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 Cabang olahraga panahan merupakan olahraga yang sangat memerlukan 
kekuatan, koordinasi, daya tahan, kelentukan, panjang tarikan, dan keseimbangan 
untuk membentuk teknik memanah. Daya tahan yang lebih dominan dalam 
olahraga panahan adalah daya tahan otot. Daya tahan otot mengacu kepada suatu 
kelompok otot yang mampu melakukan kontraksi yang terus menerus salah satu 
nya daya tahan otot lengan (Munawar, 2013). Daya tahan otot lengan adalah 
kemampuan otot atau sekelompok otot untuk dapat berkontraksi secara dinamis 
ataupun statis dengan menahan beban dalam waktu yang relatif lama, untuk dapat 
menjaga kestabilan antara daya tarik dan daya dorong yang dilakukan oleh otot-
otot lengan agar terciptanya konsistensi gerakan dari awal-akhir pertandingan 
(Munawar, 2013). Untuk meningkatkan daya tahan otot lengan disini peneliti 
memberikan latihan beban yaitu tricep press down dan seated rowing. Kedua 
latihan tersebut merupakan salah satu latihan dasar angkat beban dengan 
menggunakan mesin unit multiple atau tunggal, dimana otot yang bekerja (tricep, 
rhomboideus, trapezius, latisimus dorsi, teres mayor, deltoid posterior, 
infraspinatus, teres minor, bisep brachi’i dan brachioradialis) sesuai dengan pola 
gerakan dan fungsi otot dalam memanah (Beachle, 2003) 
 Berdasarkan uraian diatas dapat dirumuskan masalah penelitian yaitu 
apakah ada pengaruh latihan tricep press down dan seated rowing terhadap 
peningkatan daya tahan otot lengan pada atlet panahan di Kabupaten Klaten? 
Dengan tujuan penelitian untuk mengetahui apakah latihan tricep press down dan 
seated rowing terhadap peningkatan daya tahan otot lengan pada atlet panahan di 
Kabupaten Klaten. 
 Penelitian ini dilakukan dengan metode pre and post with control group 
design. Responden berjumlah 14 atlet dibagi menjadi 2 kelompok yaitu 7 
kelompok perlakuan dan 7 kelompok kontrol, dilakukan selama 4 minggu dengan 
kriteria inklusi dan ekslusi yaitu dengan pemberian latihan tricep press down dan 
seated rowing. Dosis pada penelitian ini 3 kali perminggu dilakukan 3 set dengan 
jumlah pengulangan 20, dengan istirahat 30 detik di sela-sela set, dengan 
intensitas 1 RM minggu I & II 40 % dan minggu III & IV 50 % (Vargas, 2004). 
Hasil penelitian dianalisa dengan menggunakan Wilcoxon Test dan Mann-Whitney 
Test. 
 Hasil penelitian dengan menggunakan uji pengaruh Wilcoxon 
menunjukkan hasil pada kelompok perlakuan p=0,018 < 0,05 berarti ada pengaruh  
dan pada kelompok kontrol p=0,124 > 0,05 tidak memberikan adanya pengaruh. 
Hasil uji Man-Whitney Test menunjukkan hasil p=0,002 < 0,05 yang berarti ada 
beda pengaruh pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 
 Dari beberapa ulasan yang telah dipaparkan diatas, maka dapat 
disimpulkan bahwa latihan beban mempunyai peranan penting pada daya tahan 
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Latar Belakang : Daya tahan yang lebih dominan dalam cabang olahraga 
panahan adalah daya tahan otot. Daya tahan otot mengacu kepada suatu kelompok 
otot yang mampu untuk melakukan kontraksi yang berturut-turut salah satunya 
yaitu otot lengan. Daya tahan otot lengan adalah kemampuan otot atau 
sekelompok otot untuk dapat berkontraksi secara dinamis ataupun statis dengan 
menahan beban dalam waktu yang relatif lama, untuk dapat menjaga kestabilan 
antara daya tarik dan daya dorong yang dilakukan oleh otot-otot lengan agar 
terciptanya konsistensi gerakan dari awal-akhir pertandingan. Latihan untuk 
meningkatkan daya tahan otot lengan dengan metode latihan beban yaitu tricep 
press down dan seated rowing. Tujuan Penelitian : Mengetahui pengaruh latihan 
tricep press down dan seated rowing terhadap peningkatan daya tahan otot lengan 
pada atlet panahan di Kabupaten Klaten. Metode Penelitian : Penelitian ini 
merupakan Quasi Eksperiment. Pelaksanaan penelitian dilakukan oleh atlet 
panahan sebanyak 14 atlet dan dibagi menjadi 2 kelompok perlakuan dan 
kelompok kontrol. Dosis latihan yang diberikan selama 4 minggu, dilakukan 3 set, 
dengan jumlah pengulangan 20 kali dengan waktu istirahat 30 detik di sela-sela 
set. Pengukuran daya tahan otot lengan menggunakan tes menahan busur. Teknik 
pengambilan data dilakukan dengan desain penelitian pre-post test.  Uji pengaruh 
menggunakan Wilcoxon dan Uji beda pengaruh menggunakan Man-Whitney. 
Hasil penelitian : Pemberian latihan tricep press down dan seated rowing 
terhadap daya tahan otot lengan sebelum dan sesudah pada kelompok perlakuan 
didapatkan hasil yang signifikan yaitu ada pengaruh pada kedua latihan tersebut 
dengan nilai p=0,018 < 0,05 dan pada kelompok kontrol p=0,124 > 0,05 tidak 
memberikan adanya pengaruh. Hasil uji Man-Whitney menunjukkan hasil 
p=0,002 < 0,05 yang berarti ada beda pengaruh pada kelompok perlakuan dan 
kelompok kontrol.           
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Background : Endurance is more dominant in the sport of archery is a muscle 
endurance. Muscle endurance refers to a muscle group that is able to perform 
successive contractions one that is muscular arms. Arm muscle endurance is the 
ability of a muscle or group of muscles to contract dynamically or statically by the 
weight in a relatively long time, to be able to maintain stability between traction 
and thrust carried by the muscles of the arm in order to create consistency in the 
movement of the early-end of the game. Exercises to improve muscular endurance 
arm with the weight training methods triceps press downs and seated rowing. 
Purpose : Know effect of tricep press down and seated rowing training to arm 
muscle endurance increase in athlete archery in Regency Klaten. Methods : This 
research is Quasi Eksperiment. Implementation research conducted by athlete 
archery of 14 athlete and divided into 2 group treatment and control group. Dose 
training given for 4 week, conducted 3 sets, with number repeat of 20 time with 
recess of 30 seconds rest time in between set. Arm muscle endurance 
measuements using test hold bow. Techniques of data collection was done by 
design pre-post test research. Wilcoxon test and the effect of using different test 
using Man-Whitney influence. Result : Tricep press down and seated rowing 
training to arm muscle endurance before and after the treatment group obtained by 
result that significant namely have influence on both the training with p 
value=0,018 < 0,05 and in the control group=0,124 > 0,05 did not give any effect. 
Man-Whitney test results showed the results p = 0.002 <0.05, which means that 
there are different effects in the treatment group and the control group.  
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